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POVEZANOST RAVNOTEŽJA IN TEKMOVALNE USPEŠNOSTI PRI RITMIČNI 
GIMNASTIKI 
Tinka Leskovec 
Izvleček 
Ritmična gimnastika je šport, ki zahteva dobro razvito koordinacijo, gibljivost in ravnotežje. V 
tekmovalni sestavi je poleg skokov, piruet in ravnotežij zahtevana še manipulacija z rekviziti. 
Zato smo želeli preveriti povezanost med sposobnostjo statičnega ravnotežja z uspešnostjo v 
ritmični gimnastiki. V vzorcu je sodelovalo 13 slovenskih deklet kadetske in mladinske 
kategorije. Izvedle so tri različne ravnotežne teste. Pri analizi povezanosti telesne mase in 
telesne višine smo dobili močne negativne povezanosti, kar ni v skladu z dosedanjimi 
raziskavami na tem področju. Za oceno uspešnosti smo vzeli oceno D (sodniška ocena za 
težavnost tekmovalne sestave) in E (sodniška ocena za izvedbo tekmovalne sestave), s katero 
nismo našli nobenih statistično značilnih povezav. To je lahko posledica majhnega vzorca in 
podobnost tekmovalk po kakovosti. Prav tako smo izračunali še indeks senzorne organizacije, 
s katerim smo ugotovili, da se tekmovalke zanašajo na vidno informacijo bolj kot na 
vestibularno in somatosenzorno. Pri izvajanju tekmovalne sestave z rekvizitom obroč smo 
ugotovili, da je ta indeks manjši kot pri ostalih rekvizitih. Iz tega sklepamo, da se pri rekvizitu 
obroč bolj zanašajo somatosenzorni in vestibularni priliv. 
Ugotovili smo povezanost indeksa stabilnosti izvajanja prvega ravnotežnega testa na levi nogi 
z uspešnostjo v ritmični gimnastiki. Zaključimo lahko, da je predvsem primerjava izvedbe 
ravnotežnih testov z zaprtimi in odprtimi očmi lahko pokazatelj uspešnosti tekmovalk v ritmični 
gimnastiki. 
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CONNECTION OF BALANCE AND COMPETITION PERFORMANCE IN 
RHYTHMIC GYMNASTICS 
Tinka Leskovec 
Abstract 
Rhythmic gymnastics is a sport, which requires well-developed coordination, flexibility and 
balance. In the competitive composition is, in addition to the jumps, rotations and balances, 
required to have difficult manipulations with apparatus. Therefore, we want to check the 
correlation between the ability of static balance with performance in rhythmic gymnastics. The 
sample consisted 13 Slovenian girls from pre-junior and junior category. They performed three 
different balance tests. When analysing the relationship between body weight and height, we 
got a strong negative relationship, which is not in accordance with the current research in this 
area. For performance evaluation we took D score (judging score for the difficulty of the 
composition) and E score (judging score for the performance of the composition), in which we 
did not find any significant statistic relationship. This may be due to small sample size and the 
similarity of participants' quality. We also calculated the index of the sensory organization, with 
which we found that competitors rely on visible information more than vestibular and 
somatosensory. In the performance with the apparatus hoop, we found that this index is lower 
than in other apparatuses. The conclusion is that the competitors in composition with apparatus 
hoop rely more on somatosensory and vestibular influx then on visible influx.  
We found correlation between stability indexes of first balance test on the left leg with the 
performance in rhythmic gymnastics. We can conclude that the comparison of the performance 
of balance tests with closed and opened eyes can be an indicator of the success of competitors 
in rhythmic gymnastics. 
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1 UVOD 
 
Ritmična gimnastika je šport, ki zahteva dobro razvito motorično kontrolo, saj je za uspešnost 
v tem športu pomemben tako nadzor in upravljanje telesa kot tudi obvladovanje manipulacij z 
rekviziti. Dobra motorična kontrola se pokaže v dobrem ravnotežju, ki je pri izvedbi prvin 
pomembno tako med različnimi držami kot tudi med gibanjem (Pollock, Durward, Rowe in 
Paul, 2000). V ritmični gimnastiki je zato pomembno statično in dinamično ravnotežje, saj so 
težine s telesom sestavljene iz: skokov, piruet in prvin ravnotežij (Code of Points, 2013-2016). 
Različne piruete in prvine ravnotežja se izvajajo na visokem vzponu (zmanjšana podporna 
površina) in ob prisotnosti rokovanja z rekvizitom. Prvine ravnotežja morajo biti zadržane na 
zmanjšani površini z dodatnimi motoričnimi nalogami najmanj 2 - 3 sekunde, da lahko 
točkovna sodnica oceni dober in definiran položaj telesa, kar je z vidika gibalne kontrole zelo 
zahtevna naloga. Zato ni presenetljivo, da so Kioumourtzoglou, Derri, Mertzanidou in Tzetzis 
(1997) ugotovili, da imajo ritmičarke v primerjavi z netrenirano skupino ljudi boljše tako 
statično kot dinamično ravnotežje. Ni pa še bilo raziskav, ki bi opredelile ali lahko samo na 
osnovi statičnega kakor tudi dinamičnega ravnotežja napovemo njihovo tekmovalno uspešnost. 
 
Tekmovalna uspešnost je v ritmični gimnastiki določena z oceno težavnosti tekmovalne sestave 
in pravilnostjo izvedbe prvin, ki jih tekmovalka v svoji sestavi izvaja, zato je skupna ocena 
tekmovalne uspešnosti seštevek obeh. Po točkovnem pravilniku Code of Points 2013 – 2016 
(Code of Points 2013-2016) so tekmovalne sestave sestavljene iz težin s telesom, iz dinamičnih 
prvin z rotacijo in metom rekvizita, kombinacij plesnih korakov in mojstrstev z rekviziti ter 
originalnosti (manipulacije z rekvizitom in telesom). Te komponente določijo oceno D 
(sodniška ocena za težavnost prvin v tekmovalni sestavi). Točkovne sodnice ocenjujejo tudi 
pravilno izvedbo prvin tekmovalne sestave in artistično izvedbo, ki sta podani v oceni E 
(sodniška ocena za izvedbo prvin v tekmovalni sestavi). Končna ocena je dobljena iz seštevka 
ocen D in E ter možnih odbitkov. Do sedaj so raziskave pokazale, da uspeh v ritmični gimnastiki 
najbolj determinirajo: antropometrijske značilnosti (45 %), gibljivost (12,1 %), eksplozivna 
moč (9,2 %), aerobna kapaciteta (7,4 %) ter določena razmerja kazalnikov antropometrije (6,8 
%) in anaerobnega metabolizma (4,6 %) (Douda, Toubekis, Avloniti in Tokmakidis, 2008). 
Obstaja kar nekaj literature, kjer so raziskovali vpliv različnih telesnih sposobnosti na uspešnost 
v ritmični gimnastiki, a med njimi še ni bilo raziskanega ravnotežja, medtem, ko se je pokazala 
pozitivna povezanost med izvedbo ravnotežnih nalog in uspešnostjo pri športni gimnastiki 
(Hrysomallis, 2011). Zato nas je zanimalo kolikšna je povezanost parametrov gibanja središča 
pritiska na podlago v stoji na eni nogi v različnih pogojih z višino ocene D, E in skupno 
uspešnostjo v ritmični gimnastiki. 
 
 
 
1.1 RITMIČNA GIMNASTIKA 
 
Ritmična gimnastika je šport, ki ob plesu, baletu in določenih prvin iz športne gimnastike 
zahteva še določeno spretnost rokovanja z različnimi rekviziti. Tekmovalke lahko tekmujejo 
posamično ali v skupinskih sestavah po 5, v sestavi brez rekvizita ali s kolebnico, obročem, 
žogo, kiji ali trakom. Čeprav razvija ritmična gimnastika vse gibalne sposobnosti, pa v večji 
meri razvije gibljivost, koordinacijo telesa, sposobnost manipulacije z rekviziti, prostorsko 
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orientacijo in usklajenost gibanja z glasbo, t.j timing (Vajngerl in Žilavec, 2000). Poleg tega je 
za pravilno izvedbo prvin potrebna ustrezna stopnja razvitosti hitrosti, moči, ravnotežja, 
koordinacije in gibljivosti (Lomšek-Macura in Vajngerl, 1999). Zelo pomembna je tudi 
sposobnost manipulacije z rekvizitom (Purenović-Ivanović, Popović, Stanković in Bubanj, 
2016).  
 
Dekleta pričnejo tekmovati že v kategoriji mlajših deklic, stare 9 let ali mlajše in tekmujejo 
samo v skupinski sestavi brez rekvizita. Z rekviziti pričnejo tekmovati v kategoriji deklic, tudi 
kot posameznice, kar pomeni, da so stara 10 in 11 let. V člansko kategorijo tekmovalke vstopijo 
v letu, ko dopolnijo 16 let in do takrat morajo obvladati tehnične zahteve z rekvizitom in 
tehnična gibanja s telesom. Law, Côte in Ericsson (2007) so ugotovili, da so tekmovalke, ki so 
tekmovale na Olimpijskih igrah in tekmovalke, ki so tekmovale le na mednarodnih turnirjih, 
začele trenirati že med 6 in 8 letom starosti. V obdobju med 9 in 12 letom starosti se obema 
skupinama začne povečevati število ur treningov, kar sovpada z vstopom v tekmovalni sistem. 
Pri tekmovalkah, ki so nastopile na OI, število ur naraste iz 693 ur na 1315 ur na leto. V prehodu 
v člansko kategorijo (15 let) pa dekleta trenirajo po 2609 ur letno, kar je približno 7 do 8 ur 
vsak dan. 
 
 
1.1.1 PRAVILA RITMIČNE GIMNASTIKE 
 
Tekmovalne sestave so dolge od 1,15 minute do 1, 30 minute in se izvajajo ob glasbi. Po Code 
of Points 2013-2016 (CoP 2013-2016) morajo v sestavi članske kategorije prikazati šest do 
devet težin s telesom, vsaj eno kombinacijo plesnih korakov, največ tri dinamične prvine z 
rotacijo (visoki met rekvizita, izvedba prvin rotacije ali akrobatike in ujem rekvizita) in 
mojstrstva z rekvizitom, ki so neomejena (nevsakdanja uporaba oziroma delo rekvizita, torej 
brez uporabe rok, izven vidnega polje, v rotaciji itd.). To predstavlja težavnostni del tekmovalne 
sestave. V mladinski in kadetski kategoriji dekleta izvedejo nekoliko manj težin s telesom (štiri 
do sedem). Ostale skupine gibanja s telesom oziroma prvine morajo biti po številu enako 
zastopane kot v članski kategoriji. 
 
V skupino težin s telesom spadajo skoki, ravnotežja in piruete. Vsaka skupina mora biti v 
tekmovalni kompoziciji zastopana vsaj po enkrat. Prvine ravnotežja in piruete morajo biti 
izvedena z vidno obliko in veliko amplitudo. Prav tako morajo biti prvine dovolj časa zadržane, 
da jih točkovne sodnice prepoznajo. To je po navadi 2- 3 sekunde ali v primeru piruet, ko mora 
biti rotacija izvedena za vsaj 360°. Tekmovalke lahko prvine ravnotežij izvedejo na vzponu ali 
na celem stopalu, vendar je vrednost prvine na celem stopalu za 0,1 točke nižja. Medvedeva. in 
Terekhina (2017) sta ugotovili, da se vrednost težin v pravilniku določa glede na njihovo 
amplitudo in smer gibanja noge. Težine izvedene z nogo v prednoženju so po zahtevnosti 
najlažje in zato tudi manj ovrednotene. Sledijo težine z odnoženjem in (najtežje ter največ 
ovrednotene so težine) z zanoženjem. 
 
Tekmovalna sestava se oceni glede na njeno tehnično zahtevnost, kar imenujemo ocena D 
(difficulty) in izvedbo, ki je ocena E (execution). Pod oceno D spadajo uspešno izvedene zgoraj 
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naštete prvine. V oceni E so združene tehnične in artistične zahteve. Pod tehnične napake 
spadajo napake pri izvedbi težin s telesom, nepravilna tehnika z rekvizitom, izguba rekvizita 
itd. Pomembne napake pri delu s telesom so pomanjkanje amplitude in izguba ravnotežja. 
Izguba ravnotežja se deli na 4 podskupine. Prva skupina predstavlja izvedbo težin z dodatnimi 
gibi, a brez premika, kar točkovna sodnica kaznuje z odbitkom 0,1 točke. Druga skupina so 
dodatni gib s premikom, ki so kaznovani z odbitkom 0,3 točke. Tretja in četrta skupina 
predstavljajta izgubo ravnotežja z oporo na eno roko (- 0,5 točke) ali popolna izguba ravnotežja 
– padec (- 0,7 točke). K artističnim napakam pa sodi neujemanje z glasbo, slaba koreografija 
sestave, neizraznost gibanja s telesom, prekinjene in nesmiselne povezave tekmovalnih sestav, 
neuporaba prostora in ravnin, pomankanje različnih gibanj tekmovalke itd. Najvišje število točk 
za tekmovalno sestavo je 20 (D=10 + E=10). Pri mladinski in kadetski kategoriji je maksimalno 
število možnih točk 18,00, saj je maksimalna vrednost ocene D 8,00 točk. Končno oceno se 
izračuna iz seštevka ocen D in E in odšteje morebitni odbitek (PEN – penalizacija). Pod odbitke 
spada izguba rekvizita in prestop izven tekmovalnega prostora (oba po -0,3 točke), neprimerna 
tekmovalna oprema (- 0,3 točke), neprimerna dolžina tekmovalne sestave (vsaka dodatna ali 
manjkajoča sekunda se kaznuje z odbitkom -0,05 točke) itd. 
 
 
1.1.2 USPEŠNOST V RITMIČNI GIMNASTIKI 
 
Pri ritmični gimnastiki se lahko uspešnost tekmovalke oceni s končno oceno in z uvrstitvijo na 
tekmovanju. Kot smo že omenili je končna ocena sestavljena iz ocene D in E, torej lahko 
uspešnost tekmovalke ocenimo za vsak del končne ocene posebej. Uvrstitev tekmovalke na 
tekmovanju ni vedno najboljši pokazatelj uspešnosti, saj je le-ta odvisna od številnih 
dejavnikov: (1) uspešnosti ostalih tekmovalk, (2) subjektivnost ocenjevanja, (3) dnevnega 
nihanja forme ipd. Največji je problem subjektivnosti ocenjevanja, zato to poskušajo izboljšati 
s tem, da vsak sestavni del končne ocene sodi več točkovnih sodnic. Ne glede na zgoraj naštete 
dejavnike pa lahko povzamemo, da na tekmovalno uspešnosti vplivajo tudi: (1) trenažni proces 
(učenje in treniranje), (2) tehnični vidiki (veščine obvladovanje rekvizitov in telesa), (3) analiza 
tekmovalnih nastopov, (4) psihološki dejavniki, (5) telesni in biološki dejavniki in (6) drugi 
dejavniki, med katere spadajo lepota, elegantnost gibanja, zdravstveni nadzor, prepoznavanje 
talentov in sojenje (Bobo-Arce in Méndez-Rial, 2013). 
 
Tudi morfološke značilnosti, ki vključujejo telesno višino in težo, obsege in premere ter razpon 
rok, pojasnijo kar 45 % variance uspešnosti (Douda idr., 2008). Medtem ko gibljivost pojasni 
12,1 % variance, eksplozivna moč 9,2 %, aerobna kapaciteta 7,4 %, anaerobna metabolizem 
4,6 % in telesne dimenzije 6,8 %. 
 
Pri dekletih starih 13 - 14 let, kar je mladinska kategorija, uspešnost pojasnjujejo koordinacija, 
vzdržljivost v moči in eksplozivna moč (Rutkauskaite in Skarbalius, 2011). Prav tako sta 
omenjena avtorja ugotovila, da na uspešnost pomembno vpliva tudi tehnika z rekviziti. Na 
osnovne prvine v ritmični gimnastiki, to so skoki, piruete in ravnotežja, najbolj vplivajo 
gibljivost, eksplozivna moč in maščobna voluminoznost (Miletić, Katić in Maleš, 2004).  
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Donti, Bogdanis, Kritikou, Donti, in Theodorakou, 2016) so ugotovili, da ima samo pri slabših 
tekmovalkah telesna priprava večji vpliv na oceno E, medtem ko se tak vpliv pri boljših 
tekmovalkah ni pokazal. Ugotovili so tudi, da gibljivost ter telesna sestava ločujeta boljše 
tekmovalke od slabših tekmovalk, a le pri mlajših kategorijah. Kar verjetno pomeni, da dekleta, 
ki so bolj gibljiva in imajo vitka telesa (prevladujočo ektomorfno komponento) prestanejo 
selekcijo in tako v starejših kategorijah ta dva dejavnika nista več tako pomembna. Ravnotežje 
v ritmični gimnastiki je pomembno, saj je prenizek vzpon in/ali posledično padec iz vzpona na 
celo stopalo, kaznovano tako iz strani točkovnih sodnic za izvedbo kot tudi točkovnih sodnic, 
ki sodijo težavnost tekmovalne sestave. Nižji vzpon ali postavitev noge na celo stopalo pa 
zaradi večje podporne površine olajša nadzor in upravljanje ravnotežja v stojah. Točkovne 
sodnice v primeru padca na peto ne priznajo prvine s telesom, tekmovalke pa dobijo tudi 
tehnični odbitek, ki znaša med 0,1 in 0,3 točke. To posledično vpliva na kakovost nastopa in na 
uspeh tekmovalke v zelo veliki meri (Rumba, 2013).  
 
 
1.2 RAVNOTEŽJE 
 
Ravnotežje je pomembna gibalna sposobnost tako pri vrhunskih športnikih kot pri ostali 
populaciji, pri kateri ohranjamo težišče nad sredino podpore telesa s pomočjo povratnih 
informacij (Hrysomallis, 2007). Je gibalna sposobnost, ki nam omogoči, da ohranjamo telo v 
ravnovesju v statičnih in dinamičnih pogojih. V statičnih pogojih, npr. stoji, bo telo v 
ravnovesju, če bo projekcija težišča telesa znotraj podporne površine. Večja kot je podporna 
površina bolj stabilno bo telo in obratno (manj navora za premik). Lego projekcije težišča telesa 
na podlago imenujemo središče tlaka (pritiska) na podlago. V dinamičnih pogojih pa se 
spreminja tako težišče telesa kot tudi njegova projekcija na podlago ter mesto in velikost 
podporne površine. Zato lahko zaključimo, da bo učinkovito ravnovesje v dinamičnih pogojih 
terjalo, ponavljajoče vzpostavljanje leg projekcij težišča znotraj novih (spremenljivih) 
podpornih površin (Hrysomallis, 2007).  
 
Za učinkovito ohranjanje in vzpostavljanje ravnotežja so pomembni senzorni prilivi, ki 
posredujejo informacije o položaju posameznih telesnih segmentov, njihovih razmerjih, 
postavitvi v okolju in objektih v okolju. Najpomembnejši so prilivi iz vidnega, 
somatosenzornega in vestibularnega sistema. Če katero od teh informacij odstranimo oz. je 
manj učinkovita, postane naša sposobnost vzpostavljanja in ohranjanja ravnotežja telesa 
omejena. Stabilnost telesa je največja dokler se lega projekcije težišča telesa nahaja v sredini 
podporne ploskve. Ko se premakne od sredine, začnemo izgubljati ravnotežje. Večji kot je 
premik lege projekcije težišča od sredine podporne ploskve in še vedno obdržimo stabilnost, 
boljše ravnotežje imamo (Pollock idr., 2000).  
 
Ravnotežje v stoji lahko ohranjamo ali vzpostavljamo z različnimi uravnalnimi strategijami: 
(1) proaktivno, t.j. predvidimo spremembo težišča in podporne ploskve, (2) reaktivno, t.j. po 
nepričakovani motnji ponovno vzpostavimo projekcijo težišča znotraj podporne površine, (3) 
kombinatorno, t.j. kombinacija prvih dveh strategij. Ne glede na uravnalno strategijo pa lahko 
uporabimo tri različne gibalne strategije ali njihovo kombinacijo. Prva je strategija gležnja, 
druga kolka in tretja koraka. Strategijo gležnja uporabljamo pri manjših motnjah, saj lovimo 
ravnotežje tako, da stojimo na miru in premikamo težišče naprej in nazaj in na ta način 
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poskusimo ohraniti ravnotežje. Ko pride do večjih motenj, uporabimo strategijo kolka, kar 
pomeni, da pri lovljenju ravnotežja začnemo uporabljati oz. premikati trup, lahko pa uporabimo 
tudi roke. Zadnja je strategija koraka, ko je motnja prevelika, da bi jo uravnali z premikom 
trupa. Pri tej strategiji ohranjamo ravnotežje s korakom oz. koraki. Saj z dodatnim korakom 
povečamo podporno površino in znotraj nje poskušamo loviti ravnotežje. 
 
Gibalno sposobnost ravnotežja lahko delimo na statično in dinamično. Dobro razvita 
sposobnost statičnega ravnotežja se pokaže pri ohranjanju drže v mirovanju, medtem ko 
dinamično ravnotežje pomeni ohranjanje drže med premikanjem ali spreminjanjem položaja 
(Davlin, 2004). Davlin je v svoji raziskavi ugotovil, da so vrhunski športniki v dinamičnemu 
ravnotežju boljši kot pa kontrolna testirana skupina, torej ne športniki. Ravnotežje pri nekaterih 
športih, kot so streljanje z zračno puško in lokom ter golfu, igra odločilno vlogo (Hrysomallis, 
2011). Med primerjanjem raziskav med sabo je ugotovil, da imajo najboljše ravnotežje 
gimnastičarji, sledijo pa jim nogometaši in plavalci. Izkazalo pa se je, da so imeli košarkarji 
slabše sposobnosti ravnotežja kot pa aktivna kontrolna skupina. 
 
 
1.2.1 VLOGA SENZORNIH PRILIVOV PRI URAVNAVANJU DRŽE IN RAVNOTEŽJA 
 
Za uravnavanje drže in ravnotežja potrebujemo povratne informacije, ki jih dobimo preko 
vidnih, somatosenzornih in vestibularnih senzornih prilivov. Vsak od naštetih prilivov igra 
pomembno vlogo pri ohranjanju ravnotežja, a nekateri imajo večji pomen kot drugi, odvisno 
od pogojev okolja. Najprej moramo s pomočjo senzornih receptorjev informacijo oz. dražljaj 
zaznati, nato ta impulz po aferentni poti potuje v možgane (Štrulc, 2012). Nato analiziramo 
dražljaj in izberemo primerni odziv, čemur sledi programiranje odziva in njegova izvedba. 
Vidna informacija sporoča, kako smo orientirani glede na druge subjekte oz. predmete v naši 
okolici (Watson, Black in Crowson, 2017). Somatosenzorni sistem pridobiva informacije iz 
kože, mišic in sklepov. V mišici sta najbolj znana receptorja mišično vreteno in Golgijev kitni 
organ. Živčevje dobi informacije o položaju telesnih segmentov, skozi spremembo dolžine 
mišice in hitrosti premikanja oz. krčenja. Prav tako Watson idr., (2017) navajajo, da vestibularni 
aparat pošilja informacije o rotacijskem gibanju, linearnem premikanju, vzdrževanju ravnotežja 
oz. telesne drže in je dogovoren za zaznavanje gibanja glave. Oba vestibularna organa pošiljata 
simetrične impulze v možgane, če delujeta pravilno. Problem nastane, če se ti trije senzorni 
prilivi med seboj ne ujemajo. Starost, bolezen in poškodbe lahko vplivajo na njihovo pravilno 
delovanje.  
 
Če se pogoji v okolju spremenijo, se temu primerno prilagodijo tudi senzorne informacije oz. 
odzivi na dražljaje. Svetloba zelo vpliva na vidni senzorni priliv. Če so oči zaprte se bo naša 
stabilnost zmanjšala, povečalo pa se bo zanašanje na druga dva senzorna priliva. Pri zmanjšanju 
vidne informacije se poveča nihanje SP v anteriorni – posteriorni smeri (Sarabon, Kern, Loefler 
in Rosker, 2010). Prav tako se poveča nihanje, a v medialno – lateralni smeri, ko zmanjšamo 
podporno površino. Iz česar velja, da večjo kot imamo podporno površino, torej noge 
postavljene široko, lažje obdržimo ravnotežje. Ohranjanje ravnotežja pa je oteženo tudi, ko 
stojimo na mehki podlagi, ker pride do motenj somatosenzornega priliva. Raziskovalci si med 
seboj niso enotni v tem kaj najbolj vpliva na statično ravnotežje (Chiba, Takakusaki, Ota, Yozu 
in Haga, 2016). Nekateri trdijo, da na držo najbolj vpliva vestibularna motnja brez vidne 
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informacije. Nekateri pa niso zaznali razlike med trdo ali mehko podlago ob motnjah vidne 
informacije, torej pri somatosenzornem prilivu. Pravilno delovanje vseh senzornih prilivov je 
ključno za stabilnosti telesne drže. 
 
S pomočjo indeksa senzorne organizacije lahko ocenjujemo na katere informacije se bolj 
zanesemo pri ohranjanju telesne drže, torej na vidno ali pa na somatosenzorne informacije. 
Večji kot je ta senzorni indeks, manj uporabljajo somatosenzorni priliv in veliko bolj vidni, kot 
pa če je njegova vrednost nižja. Tako v ritmični gimnastiki kot tudi v baletu so raziskave 
ugotovile, da se bolj zanašajo na vidno informacijo (Calavalle idr, 2008, in Costa, Ferreira, in 
Felico, 2013). Kar je verjetno posledica učenja tehnike piruet, saj si morajo dekleta med 
njihovim izvajanjem izbrati točko v daljavi in pogled s to točko čim dlje ohranjati (Franklin, 
So, Burdet in Kawato, 2007). 
 
 
1.2.2 RAVNOTEŽJE V RITMIČNI GIMNASTIKI 
 
Obe pojavni obliki ravnotežja (dinamično in statično) sta pri ritmični gimnastiki zelo 
pomembni. Kot je to že prej omenjeno, je ena od osnovnih skupin prvin odvisna samo od 
statičnega ravnotežja. To ravnotežje se v večini izvaja na vzponu. Torej tekmovalka stoji na 
zelo zmanjšani podporni površini. Sprednji del stopala oblikuje površino, ki je podobna 
trikotniku. Ker mora tekmovalka zadržati gib v veliki amplitudi, se s tem še poveča težavnost 
vzdrževanja ravnotežja na eni nogi (Sobera, Siedlecka, Piestrak, Sojka-Krawiec in 
Graczykowska, 2007). Pomembnost ravnotežja pri ritmični gimnastiki potrjujejo tudi številne 
druge raziskave. Med njimi je najpomembnejša raziskava avtorjev, Kioumourtzoglou idr. 
(1997), ki so ugotovili, da imajo ritmičarke boljšo tako dinamično kakor tudi statično ravnotežje 
ter koordinacijo telesa v primerjavi s kontrolno skupino. Tudi znotraj skupine tekmovalk so 
ugotovili, da imajo starejše tekmovalke boljšo koordinacijo oko - roka in statično ravnotežje, 
kar je verjetno posledica izkušenosti in daljšega treniranja v tem športu. Tsaklis, Karlsson, 
Grooten in Äng (2008) so ugotovili, da imajo dekleta pri sonožni stoji, neenakomerno 
porazdeljeno telesno težo med nogami. To je posledica velike asimetrične obremenitve telesa, 
saj dekleta, zato da bi dosegla brezhibno izvedbo sestave in prvin, z veliko amplitudo izvajajo 
prvine skozi celotni trening (3 do 4 ure) samo na svojo dominantno stran. Treningi sklepne 
stabilizacije in treningi moči za slabšo diagonalo (nasprotna roka z nasprotno nogo, v tej 
raziskavi leva roka z desno nogo, saj so bila vsa dekleta desničarke) so se izkazali kot 
učinkoviti. Zmanjšal se je premik središčnega pritiska in asimetrična porazdelitev teže, vendar 
so se te učinki izničili, ko so dekleta prenehala z vadbo. Tudi Sobera idr. (2007) so raziskovali 
sposobnost ravnotežja tako v ritmični gimnastiki kot tudi v športni gimnastiki. Testirali so 
sposobnost ohranjanja ravnotežja v ekstremnih pozicijah. Vključeni so bili gimnastičarji, ki so 
izvajali stojo na rokah in ritmičarke, ki so izvajale test stoje na eni nogi z drugo nogo v 
odnoženju (noga je bila v višini glave). Ugotovili so, da so preiskovalke poskušale ohranjati 
ravnotežje tako, da so središče pritiska (SP) premikale enakovredno tako anteriorno – 
posteriorno, kot medialno – lateralno. Medtem, ko so Calavalle idr. (2008) ugotovili, da pri 
bipedalni stoji ritmičarke uporabljajo podobno strategijo nadzora kot balerine. Dekleta imajo 
boljši nadzor pri lateralnem gibanju, kot pa anteriorno – posteriorno. Avtorji so predvidevali, 
da do tega pride, ker se dekleta v ritmični gimnastiki že od majhnega učijo tudi baletne tehnike 
postavitve nog, torej noge so postavljene v odprti poziciji, tako imenovani "en-dehors" in imajo 
zato boljšo mišično strategijo v medialno – lateralni smeri. Potrdili pa so tudi, da se tako kot pri 
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gimnastiki in baletu, ritmičarke bolj zanašajo na vid in imajo na testih z zaprtimi očmi slabše 
rezultate.  
 
Omenili smo, da je ravnotežje izrednega pomena v ritmični gimnastiki. Dekleta morajo 
ohranjati ravnotežje na zmanjšani površni z velikimi amplitudami in ob zahtevnih 
manipulacijah z rekviziti. Ker se prvine ravnotežja izvajajo na vzponu (slika 2), imajo dekleta 
oteženo ohranjanje strategije, saj ne morejo uporabljati strategije gležnja, ker je njegova 
pozicija v ekstremnem položaju. Uporabljajo le strategijo kolka in koraka, če ne uspejo obdržati 
središča pritiska znotraj trikotnika, ki ga ustvari stopalo, ko dekleta stojijo na vzponu. Iz tega 
bi lahko sklepali, da ravnotežje igra odločilno vlogo v uspešnosti deklet pri ritmični gimnastiki, 
a nihče izmed raziskovalcev v ritmični gimnastiki ni iskal povezanosti le-tega s tekmovalno 
uspešnostjo in posledično končno uvrstijo na tekmi. Ugotovitve te diplomske naloge bodo lahko 
v pomoč slovenskim trenerjem ritmične gimnastike pri ocenjevanju ravnotežja in njegovemu 
razvoju.  
 
 
Slika 1. Yulia Barsukova v svojem značilnem končnem 
položaju z žogo (https://alchetron.com/Yulia-Barsukova-
160391-W, 2017). 
 
Slika 2. Yana Kudryavtseva med izvajanjem svoje značilne 
prvine vrtenje žoge na prstu (https://alchetron.com/Yana-
Kudryavtseva-693701-W, 2017). 
 
1.3 CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilja diplomske naloge sta bila dva: 
(1) Ugotoviti povezanost ravnotežja v stoji na eni nogi (unipedalni stoji) oziroma 
kazalnikov ravnotežja s tekmovalno uspešnostjo, t,j. oceno D in oceno E. 
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(2) Ugotoviti povezanost kazalnikov ravnotežja v stoji z morfološkimi lastnostmi 
tekmovalk v ritmični gimnastiki. 
 
Glede na cilja smo postavili naslednje hipoteze: 
 
H1: Višja in težja dekleta imajo večjo hitrost gibanja oprijemališča sile reakcije (OSR) podlage 
v unipedalnih stojah. 
H2: Povezanost telesne višine in mase s hitrostjo gibanja OSR podlage je najvišja pri unipedalni 
stoji z dodatno nalogo. 
H3: Povezanost telesne višine in mase s hitrostjo gibanja OSR podlage se ne razlikuje med stojo 
na desni in levi nogi. 
H4: Dekleta z višjo povprečno oceno D in E imajo manjšo hitrost gibanja OSR podlage v 
unipedalnih stojah. 
H5: Dekleta z višjimi ocenami D in E pri posameznem rekvizitu imajo manjšo hitrost gibanja 
OSR podlage v unipedalnih stojah. 
H6: Dekleta z višjimi povprečnimi ocenami D in E imajo nižji senzorni indeks. 
H7: Dekleta z višjimi ocenami D in E pri posameznem rekvizitu imajo nižji senzorni indeks.  
H8: Dekleta z višjimi povprečnimi ocenami D in E imajo večjo stabilnost izvedbe unipedalnih 
stoj. 
H9: Dekleta z višjimi ocena D in E imajo večjo stabilnost izvedbe unipedalnih stoj. 
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2 METODE DELA 
 
2.1 PREIZKUŠANCI 
 
Konec avgusta 2016 je Gimnastična zveza Slovenije organizirala vsesplošna testiranja svojih 
registriranih športnikov. V naš vzorec smo vzeli 13 deklet, ki trenirajo ritmično gimnastiko. Od 
tega je bilo 6 deklet v mladinski kategoriji (letnik 2001 in 2002) in 7 deklet v kadetski kategoriji 
(2003 in 2004). Njihova starost je bila 13,31 ± 1,109 let. Vse preiskovanke redno obiskujejo 
osnovno šolo ter trenirajo več kot 5 let, 6x na teden po vsaj 4 ure na dan. Pri analizi višine in 
teže smo upoštevali samo 12 deklet, saj od enega dekleta nismo dobili podatkov o teži in višini. 
Povprečna teža preiskovank je bila 44,250 ± 7,5172 kg in višina 157,917 ± 7,3045. Dekleta so 
prihajala iz treh različnih ljubljanskih klubov, kar pomeni da so bila deležna različnih načinov 
treninga. 
 
 
2.2 PRIPOMOČKI 
 
Testiranje unipedalnih stoj je bilo izvedeno na bilateralni pritiskovni plošči (ARS, S2P, 
Ljubljana), ki meri silo reakcije podlage. Podatke smo zajemali s frekvenco 1000. Analiza 
gibanja središča pritiska je bila narejena s programom ARS (S2P, Ljubljana).   
 
 
2.3 POSTOPEK 
 
Testiranje se je izvajalo v Gimnastičnemu centru Ljubljana. Dekleta so se pred izvedbo testiranj 
izvedle ogrevalni del, zaradi velikih amplitud, ki so se pojavila pri testiranju. Uvodni ogrevalni 
del deklet je bil individualno izbran. Po ogrevalnem delu so naredila 3 stoje na eni nogi 
(unipedalna stoja) na tenziometrijski plošči. Prvi test je bil 30 sekundna stoja na desni ali levi 
nogi; leva ali desna noga prinožno upognjena; roke v boku. V nadaljevanju naloge bomo, zaradi 
lažje preglednosti rezultatov, ta test poimenovali test oziroma stoja z odprtimi očmi na desni ali 
levi nogi. Drugi test je bil enak prvemu, a so dekleta test izvajala z zaprtimi očmi (slika 3). 
Torej stoja na desni ali levi nogi; leva ali desna noga prinožno upognjena; roke v boku; z 
zaprtimi očmi. Test so izvajale 30 s. Ta test bomo v nadaljevanju poimenovali test oziroma 
stoja z zaprtimi očmi na desni ali levi nogi. Tretji test je bil test stoje na desni ali levi nogi; 
odnoženje visoko z levo ali desno; s pomočjo leve ali desne roke; desna ali leva roka v boku 
(slika 4). Tudi ta test so izvaljale 30 s in ga bomo v nadaljevanju poimenovali test oziroma stoja 
z dodatno nalogo na desni ali levi nogi. Vsak test so dekleta najprej izvedle z desno nogo in 
nato z levo. Vsako stojo so ponovile 1-krat, med stojami pa je bilo najmanj 15 s odmora.  
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Slika 3. Ritmičarka med izvajanjem drugega testa (osebni 
arhiv). 
 
Slika 4. Test stoje z odnoženjem visoko (osebni arhiv). 
 
Slika 3 kaže ritmičarko med izvajanjem drugega testa, medtem ko slika 4 prikazuje ritmičarko 
med izvanjanem testa z dodatno nalogo. 
 
Pred začetkom testiranj je bil ritmičarkam pojasnjen protokol meritev in morebitna tveganja. 
Pred začetkom so vse ritmičarke podale ustno privolitev za sodelovanje. 
 
 
2.3.1 ANTROPOMETRIJA 
 
Težo in višino so izmerili preden so dekleta začela opravljati teste. Najprej so izmerili maso s 
pomočjo tehnice TANITA MC-780U (Tanita Corporation of America, Inc.). Nato so izmerili 
še višino, tako da so se dekleta postavila s hrbtom proti steni, na kateri je bil merski trak. Višina 
je bila odčitana na cm natančno, medtem ko masa na dag.  
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2.3.2 TENZIOMETRIJA 
 
Iz gibanja oprijemališča sile reakcije podlage v stojah smo izračunali: (1) skupno hitrost gibanja 
oprijemališča sile reakcije (OSR) podlage, (2) hitrost OSR podlage v smeri anteriorno – 
posteriorno (AP) in (3) OSR podlage v smeri medialno – lateralno (ML). Poleg naštetih 
sprememnljivk smo izračunali tudi indeks stabilnosti izvedbe (Enačba 1) in indeks senzorne 
organizacije (Enačba 2).   
 
Enačba 1: Indeks stabilnosti (IS). 
IS =
Hitrost OSR na podlago v zadnjih 10 s stoje
Hitrost OSR na podlago v prvih 10 s stoje
 
Enačba 2: Indeks senzorne organizacije (ISO). 
ISO =
Hitrost OSR na podlago v stoji z zaprtimi očmi
Hitrost OSR na podlago v stoji z odprtimi očmi
 
 
 
2.3.3 IZRAČUN USPEŠNOSTI 
 
Za uspešnost smo uporabili oceni D in E, ki določata končno oceno in s tem uvrstitev 
tekmovalke. Analizirali smo rezultate 1. prvenstvene tekme 2016 in 2. prvenstvene tekme 2016 
ter Državnega prvenstva 2016. Pogledali smo na kateri tekmi je dekle doseglo najvišjo oceno 
D in E na rekvizit in te ocene uporabili v nadaljnji statistični analizi.  
Ocena D predstavlja tehnični sestavni del končne ocene in znaša pri tej starosti skupini, ki smo 
jo imeli v vzrocu, maksimalno 8 točk. Ocena E predstavlja izvedbeni del in je lahko maksimalno 
10 točk. Točkovne sodnice pri oceni E na tekmi seštevajo odbitke, ki jih nato posredujejo 
komsiji, ki jih ta potem odšeteje od največ možnih točk. Upoštevali smo ocene iz treh 
slovenskih nacionalnih tekmovanj. Od vsake tekmovalke smo za posmamezni rekvizit vzeli 
njeno najvišjo oceno D in oceno E. Tudi, če sta bili oceni doseženi na različnih tekmah, smo se 
s tem skušali izogniti nihanju dnevne forme in tako upoštevati njihovo maksimalno vrednost 
ocene D in E v sezoni. Iz najvišje doseženih ocen smo izračunali še povprečno oceno D in E za 
vse rekvizite skupaj. 
 
 
2.3.4 STATISTIČNA ANALIZA 
 
Vsi podatki v nalogi so predstavljeni s povprečnimi vrednostmi in pripadajočimi standardnimi 
deviacijami. Najprej smo preverili normalnost porazdelitve s Shapiro-Wilk testom. Za 
ugotavljanje povezanosti med spremenljivkami smo izračunali Pearsonov koeficient. Za 
ugotavljanje razlik med izbranimi spremenljivkami smo uporabili t-test za odvisne vzorce. 
Statistična značilnost je bila sprejeta pri 5 % napaki alfa. Pri statstični obdelavi podatkov smo 
uporabili program SPSS, 23.0 (IMB Corporation, USA). 
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1 OSNOVNE ZNAČILNOSTI TEKMOVALK 
 
Tabela 1 nam prikazuje absolutne povprečne vrednosti in standardne odklone spremenljivk: 
telesne višine, telesne teže in starosti.  
Tabela 1 
Opisna statistika osnovnih značilnosti tekmovalk. 
  A SD 
Starost 13,31 1,109 
Višina (cm) 157,917 7,3045 
Teža (kg) 44,250 7,5172 
Legenda. A - povprečne vrednosti, SD – povprečni odklon 
 
 
3.2 TEKMOVALNA USPEŠNOST 
 
V tabeli 2 vidimo, da dekleta v povprečju dosegajo polovico največje oceno D in da je najvišja 
ocena D pri rekvizitu obroč. Prav tako se ocene D med seboj ne razlikujejo. Ocena E pa nam 
pokaže kolikšen je bil njihov tehnični in artistični odbitek. Vidimo, da sta najmanjša odbitka 
pri kolebnici in pri obroču.  
Tabela 2 
Povprečne vrednosti in standardni odkloni ocene D in E. 
    A SD 
Ocena D povprečna 4,404 ,619 
 
kolebnica 4,238 ,552 
 
obroč 4,712 ,640 
 
žoga 4,223 ,841 
 
kiji 4,442 ,745 
Ocena E povprečna 6,834 ,524 
 
kolebnica 6,923 ,483 
 
obroč 6,956 ,697 
 
žoga 6,662 ,688 
 
kiji 6,795 ,529 
Legenda. A – povprečna vrednost, SD – standardni odklon 
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3.3 GIBANJE OPRIJEMALIŠČA SILE REAKCIJE PODLAGE V STOJAH 
 
Iz tabele 3 razberemo, da je v povprečju skupna hitrost oprijemališča sile reakcije (OSR) na 
podlago nižja v stoji z odprtimi očmi kot z zaprtimi ali z dodatno nalogo (obe P<0,05). Ni pa 
značilnih razlik med skupno hitrostjo gibanja OSR med levo in desno v stojah.  
Tabela 3 
Povprečne vrednosti in standardni odkloni skupne hitrosti oprijemališča sile reakcije podlage v stojah na eni nogi. 
Stoja z odprtimi očmi  A SD 
Desna Hitrost (mm/s) 69,55 10,96 
 
Hitrost v AP (mm/s) 45,40 7,14 
 
Hitrost v ML (mm/s) 43,39 7,07 
Leva Hitrost (mm/s) 69,05 10,98 
 
Hitrost v AP (mm/s) 46,04 7,37 
 
Hitrost v ML (mm/s) 42,04 6,96 
Stoja z zaprtimi očmi    
Desna Hitrost (mm/s) 106,68 13,95 
 
Hitrost v AP (mm/s) 68,08 10,22 
 
Hitrost v ML (mm/s) 68,67 8,40 
Leva Hitrost (mm/s) 102,68 21,34 
 
Hitrost v AP (mm/s) 67,49 17,34 
 
Hitrost v ML (mm/s) 63,45 9,95 
Stoja z dodatno nalogo    
Desna Hitrost (mm/s) 102,88 24,28 
 
Hitrost v AP (mm/s) 71,93 20,10 
 
Hitrost v ML (mm/s) 59,29 11,47 
Leva Hitrost (mm/s) 102,31 18,10 
 
Hitrost v AP (mm/s) 72,63 15,77 
 
Hitrost v ML (mm/s) 57,37 8,30 
Legenda. A – povprečna vrednost, SD – standardni odklon, AP – anteriorno – posteriorna smer, 
ML – medialno-lateralna smer. 
 
Stabilnost izvedbe ravnotežne naloge z odprtimi očmi znaša na desni nogi 98,51 ± 7,80 % in na 
levi nogi 101,10  ± 6,99 %. Stabilnost pri drugih dveh testih je nekoliko manjša. Pri testu z 
zaprtimi očmi je večje kot pri testu z dodatno nalogo in znaša na desni nogi 85,17 ± 9,04 % in 
na levi nogi 87,03 ± 19,13 %. Pri testu z dodatno nalogo, torej z nogo v odnoženju visoko pa 
so vrednosti 85,58 ± 7,56 in 80,33 ± 11,27. 
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3.4 POVEZANOST ANTROPOMETRIJSKIH MER Z GIBANJEM OPRIJEMALIŠČA SIL 
REAKCIJE PODLAG V STOJAH  
 
3.4.1 POVEZANOST ANTROPOMETRIJSKIH MER IN GIBANJEM OPRIJEMALIŠČA 
SILE REAKCIJE PODLAGE V STOJI Z ODPRTIMI OČMI 
 
Skupna hitrost oprijemališča sile reakcije (OSR) podlage v stoji na desni in levi je značilno 
negativno povezana s telesno višino (R=-0,734 in R=-0,710; obe P<0,05) in telesno maso (R=-
0,869 in R=-0,875, obe P<0,01). Podobno povezanost smo izračunali tudi med obema 
antropometrijskima spremenljivkama ter gibanjem OSR podlage v anteriorno-posteriorni (AP) 
smeri v stoji na desni (R=-0,707, P<0,05 in R=-0,854, P<0,01) in levi nogi (R=-0,619, P<0,05 
in R=-0,812, P<0,01) ter medialno-lateralni (ML) smeri v stoji na desni (R=-0,732 in R=-0,849, 
obe P<0,05) in levi nogi (R=-0,789 in R=-0,908, obe P<0,01).  
 
Slika 5 in 6 prikazujeta negativno korelacijo med skupno hitrostjo OSR na podlago v stoji na 
eni nogi in telesno višino ter telesno težo. Sliki prikazujeta test ravnotežja z odprtimi očmi.  
 
 
Slika 5. Prikaz korelacije med skupno hitrostjo in telesno težo. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
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Slika 6. Prikaz povezave med skupno hitrostjo in telesno težo. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
Slika 7 in 8 prikazujeta negativno povezanost med hitrostmi gibanja OSR podlage v anteriorno 
– posteriorni smeri v stoji na levi in desni nogi s  telesno višino in telesno težo. Sliki prikazujeta 
test ravnotežja z odprtimi očmi.  
 
 
Slika 7. Prikaz povezave z telesno težo in hitrostjo v anteriorno – posteriorni smeri. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
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Slika 8. Prikaz korelacije med telesno višino in hitrostjo v anteriorno – posteriorni smeri. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
Slika 9 in 10 prav tako prikazujeta negativni povezanosti med hitrostjo gibanja OSR podlage v 
medialno – lateralni smeri v stoji na levi in desni nogi s telesno višino in telesno težo. Sliki 
prikazujeta test ravnotežja z odprtimi očmi.  
 
 
Slika 9. Prikaz povezave med hitrostjo v smeri lateralno - medialni smeri s telesno višino. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
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Slika 10. Prikaz povezave med hitrostjo v lateralno - medialni smeri in telesno težo. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
 
3.4.2 POVEZANOST MED ANTROPOMETRIJSKIMI MERAMI IN GIBANJEM 
OPRIJEMALIŠČA SILE REAKCIJE PODLAGE V STOJI Z ZAPRTIMI OČMI 
 
Ni povezanosti med antropometrijskima spremenljivkama in skupno hitrostjo gibanja OSR 
podlage v stoji na desni nogi (R=-0,306 in R=-0,456; vse P>0,05). Prav tako ni statistično 
značilne povezanosti v stoji na levi nogi s telesno višino (R=-0,402, P>0,05). Na drugi strani 
pa smo izračunali povezanost med telesno maso in skupno hitrostjo (R=-0,588, P<0,05) in 
hitrostjo v ML smeri (R=-0,704, P<0,05) v stoji na levi nogi. Z hitrostjo gibanja OSR v ML 
smeri nismo našli statistično značilnih povezav z telesno višino na levi nogi (R=-0,560, P>0,05) 
in na desni nogi tako s telesno višino kot telesno težo (R=-0,253 in R=-0,389, P>0,05). Prav 
tako ni povezanosti med antropometrijskima spremenljivkama in hitrostjo OSR podlage v AP 
smeri v stoji na desni nogi (R=-0,294 in R=-0,442, P>0,05) in na levi nogi (R= -0,237 in R=-
0,436, P>0,05). 
 
Slika 11 in 12 prikazujeta negativno povezanost med skupno hitrostjo in hitrostjo v ML smeri 
gibanja OSR podlage v stoji na levi s telesno težo. Sliki prikazujeta test ravnotežja z zaprtimi 
očmi. 
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Slika 11. Prikaz korelacije med skupno hitrostjo gibanja OSR in telesno težo pri enonožnem testu na levi nogi. 
 
 
Slika 12. Prikaz korelacije med hitrostjo v medialno - lateralni  smeri in telesno težo pri enonožnem testu na levi nogi. 
 
 
3.4.3 POVEZANOST MED ANTROPOMETRIJSKIMI MERAMI IN GIBANJEM 
OPRIMEJEMALIŠČA SILE REAKCIJE PODLAGE V STOJI Z DODATNO 
NALOGO  
 
Ni povezanosti med antropometrijskima spremenljivkama in skupno hitrostjo gibanja OSR 
podlage v stoji na desni nogi in levi nogi (R=-0,291, R=-0,557 in R=-0,329, R=-0,525 vse 
P>0,05). Prav tako ni povezanosti med antropometrijskima spremenljivkama in hitrostjo 
gibanja OSR podlage v smeri AP v stoji na desni nogi in levi nogi (R=-0,172, R=-0,456 in R=-
0,211, R=-0,430 vse P>0,05). Na drugi strani pa smo izračunali povezanost med telesno maso 
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in hitrostjo gibanja OSR podlage v smeri ML v stoji na desni in levi nogi (R=-0,647 in R=-
0,608, P<0,05). Statistično značilne povezave pa nismo našli pri telesni višini (R=-0,417 in R=-
0,498, oba P>0,05). 
Slika 13 prikazujeta negativno povezanost med hitrostjo OSR podlage v ML smeri v stoji tako 
na desni kot tudi na levi nogi in telesno težo. Sliki prikazujeta test ravnotežja z odprtimi očmi, 
a z dodatno nalogo.  
 
 
Slika 13. Prikaz povezave med hitrostjo v medialno - lateralni smeri  in telesno težo za test z dodatno nalogo. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
 
3.5 POVEZANOST OCEN D IN E Z GIBANJEM OPRIJEMALIŠČA SILE REAKCIJE 
PODLAGE V STOJAH NA ENI NOGI 
 
3.5.1 POVEZANOST POVPREČNIH OCEN D IN E 
 
Med hitrostjo gibanja oprijemališča sile reakcije podlage v stojah na eni nogi in povprečnima 
ocenama E in D ni povezanosti, saj so R vrednosti povezanosti med skupno hitrostjo gibanja 
OSR podlage med stojo na levi in desni nogi ter povprečno oceno D med -0,080 in 0,347 (vsi 
P>0,05). Velikosti povezanosti (R) med skupno hitrostjo gibanja OSR podlage med stojo na 
levi in desni nogi ter povprečno oceno E so podobne in znašajo od 0,031 do 0,507 (vsi P>0,05). 
Med hitrostjo gibanja OSR v smeri AP med stojo na desni in levi nogi s povprečno oceno D 
prav tako ni povezanosti (-0,140 do 0,403, vsi P>0,05), kot tudi ni povezanosti pri povprečni 
oceni E (0,143 do 0,569, vsi P>0,05). Tudi pri hitrosti gibanja oprijemališča sile reakcije 
podlage v smeri ML v stoji z oceno D in E ni statistično značilne povezanosti (-0,199 do 0,344 
in -0,107 do 0,401, vsi P>0,05). 
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3.5.2 POVEZANOST OCENE D IN E ZA VSAK REKVIZIT 
 
Ni povezanosti med ocenami D za vsak rekvizit in hitrostjo gibanja OSR podlage v stojah v 
vseh pogojih (R=-0,561 do 0,586; vsi P>0,05). Na drugi strani pa smo izračunali dve značilni 
povezanosti med oceno E za kolebnico in hitrostjo gibanja OSR na podlago v stoji z dodatno 
nalogo. Prva značilna povezanost je bila med skupno hitrostjo gibanja OSR podlage v stoji z 
dodatno nalogo (R=0,663, P<0,05) in druga z hitrostjo gibanja v AP smeri v enaki stoji 
(R=0,687, P<0,05). Nakazuje pa se tudi povezanost med oceno E pri kolebnici in hitrostjo 
gibanja OSR podlage v ML smeri v stoji z dodatno nalogo (R=0,590; P=0,056). Ostale 
povezanosti pri ocenah E za vse rekvizite s hitrostjo gibanja v stojah v vseh pogojih znašajo   -
0,228 do 0,590 (vsi P>0,05).  
Slika 16, 17 in 18 prikazujejo pozitivno povezanost med skupno hitrostjo OSR podlage in 
hitrosti v AP in ML smeri pri testu z dodatno nalogo na desni nogi z oceno E rekvizita kolebnice.  
 
 
Slika 14. Prikaz statistično značilne povezanosti med oceno E in skupno hitrostjo pri rekvizitu kolebnica za test z dodatno 
nalogo. 
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Slika 15. Grafični prikaz statistično značilne povezave na desni nogi med oceno E  in hitrostjo v anteriorno – posteriorni smeri 
pri rekvizitu kolebnica za test z dodatno nalogo. 
 
 
Slika 16. Grafični prikaz statistično značilne povezave na desni nogi med oceno E in hitrostjo v medialno - lateralni smeri pri 
rekvizitu kolebnica za test z dodatno nalogo. 
 
 
3.6 POVEZANOST INDEKSA SENZORNE ORGANIZACIJE Z USPEŠNOSTJO 
(OCENA D IN E) 
 
Ni povezanosti med povprečnimi ocenami uspešnosti in indeksom senzorne organizacije. Pri 
povprečni oceni D na desni nogi je R=-0,149 in na levi nogi R=-0,435 (P>0,05) pri oceni E pa 
R=0,158 in R=-0,356 (P>0,05).  
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Izračunali smo samo značilno povezanost med indeksom senzorne organizacije v stoji na levi 
nogi in oceno D in E pri obroču (R=-0,685 in R=-0,570, P>0,05). Na desni nogi povezanosti z 
oceno D za kolebnico, žogo in kije niso značilne (R= -0,248 do -0,016, vsi P>0,05), enako velja 
za levo nogo (R=-0,423 do -0,216, P>0,05). Prav tako povezave niso značilne z oceno E za 
kolebnico, žogo in kije na desni nogi 0,043 do 0,229 (P>0,05) in na levi nogi -0,305 do -0,085 
(P>0,05). 
 
 
Slika 17. Grafični prikaz povezanosti senzorne organizacije na levi nogi z oceno D in E pri rekvizitu obroč. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
 
3.7 POVEZANOST STABILNOSTI IZVEDBE NALOG RAVNOTEŽJA Z 
USPEŠNOSTJO (OCENE D IN E) 
 
Povezanost se pojavi pri povprečni oceni E s stabilnostjo izvedbe ravnotežnega testa z odprtimi 
očmi na levi nogi (R=0,608, P<0,05). Ostale povezanosti pri povprečni oceni E niso statistično 
značilne (R=-0,362 do 0,135, P>0,05). Nakazuje pa se tudi povezanost med povprečno oceno 
D in s stabilnostjo izvedbe ravnotežnega testa z odprtimi očmi na levi nogi (R=0,534, P=0,074). 
Ni povezanosti pri povprečni oceni D z stabilnostjo izvedbe v vseh pogojih (R=-0,143 do 0,066, 
P>0,05).  
Povezave z rekviziti obroč, žoga in kiji se pojavijo samo pri testu z odprtimi očmi na levi nogi. 
Pri obroču se povezava pojavi tako pri oceni D kot tudi oceni E (R=0,591 in R=0,616, P<0,05). 
Pri kijih se pojavi samo pri oceni D (R=0,587, P<0,45) in pri žogi pri oceni E (R=0,607, 
P<0,05). Pri ostalih testih se ne pojavi povezanost z nobenim rekvizitom (R=-0,523 do 0,486, 
P>0,05). 
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Na sliki 23 je prikazana pozitivna povezanost med povprečnima ocenama D in E ter stabilnostjo 
izvedbe pri enonožnem testu z odprtimi očmi na levi nogi. Na slikah 24, 25 in 26 so prikazane 
povezanosti ocene D in E s stabilnostjo izvedbe pri enonožnem testu z odprtimi očmi na levi 
nogi za rekvizite obroč, žoga in kiji.  
 
 
Slika 18. Grafični prikaz statistično značilnih povezav pri povprečnima ocenama D in E s stabilnostjo izvedbe pri testu 
enonožne stoje z odprtimi očmi na levi nogi. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
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Slika 19. Grafični prikaz statistične povezave ocene D in E pri rekvizitu obroč s stabilnostjo izvedbe pri testu enonožne stoje z 
odprtimi očmi na levi nogi. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
 
Slika 20. Grafični prikaz statistične povezave ocene D in E pri rekvizitu žoga s stabilnostjo izvedbe pri testu enonožne stoje z 
odprtimi očmi na levi nogi. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
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Slika 21. Grafični prikaz povezav ocene D in E pri rekvizitu kiji s stabilnostjo izvedbe pri testu enonožne stoje z odprtimi očmi 
na levi nogi. 
 
Zgornja regresijska enačba in varianca spadata k desni nogi, spodnja k levi nogi. 
 
 
3.8 RAZPRAVA 
 
V diplomi smo želeli ugotoviti, če obstaja povezanost med sposobnostjo statičnega ravnotežja 
in uspešnostjo v ritmični gimnastiki, torej končnima ocenama D in E. Veliko raziskav kaže, da 
imajo športniki, še posebej gimnastičarji, boljše sposobnosti ravnotežja v primerjavi z 
netrenirano populacijo (Carrick, Oggero, Pagnacoo, Brock in Arikan, 2007) ali športniki drugih 
tekmovalnih zvrsti (Bressel, Yonker, Kras in Heath, 2007; Davlin, 2004). Prav tako imajo tudi 
tekmovalke v ritmični gimnastiki boljše ravnotežje kot splošna populacija, še posebej v obdobju 
od 0,05 s do 2 s bipedalne mirne stoje (Calavalle, idr., 2008). V naš vzorec smo vključili 13 
slovenskih tekmovalk, katerih povprečna starost je bila 13 let. Glede na starost tekmujejo 
dekleta v kadetski ali mladinski kategoriji. V sezoni 2016 so tekmovale s kolebnico, obročem, 
žogo in kiji. Dekleta so po višini nekoliko nižja v primerjavi z enako starostno kategorijo deklet 
v Sloveniji, izmerjenih v šolskem letu 2014/2015 (Starc, Strel, Kovač, Leskošek in Jurak, 
2015). Dekleta v našem vzorcu so imela v povprečju 157,9 cm, medtem ko je imela ostala 
populacija 13-letnih deklet v povprečju 162,4 cm. V primerjavi s težo pa se populaciji med 
seboj zelo razlikujeta, saj je bila povprečna teža v našem vzorcu 44,25 kg, medtem ko je bilo 
povprečje v izmerjeni raziskavi SLOfit 2015 54,9 kg. Iz tabele 2 je razvidno, da dekleta 
povprečno dosegajo pri oceni D 4 točke, kar je od vseh možnih polovica in nimajo tako 
zahtevnih tekmovalnih sestav. Pri oceni E dosegajo 6 točk od možnih 10. Iz tega lahko 
sklepamo, da je naš vzorec nekoliko slabši od tekmovalk vrhunskega oz. perspektivnega 
svetovnega razreda (Leskovec, Horvat in Samardžija Pavletič, 2017). 
 
V naši raziskavi smo pri iskanju povezanosti med rezultati antropometrijskih spremenljivk in 
hitrostmi oprijemališčem sile reakcije podlage ugotovili visoke negativne povezanosti pri 
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enonožnem testu z odprtimi očmi (slike 5, 6 in 7). To je v nasprotju z literaturo, kjer je bila 
pokazana pozitivna povezanost med telesno maso, višino in gibanjem OSR podlage (Menegoni 
idr., 2011; Chiari, Rocchi in Cappello, 2002; Allard, Nault, Hinse, LeBlanc, Labelle, 2001). 
Večja masa poveča silo reakcije podlage (masa  gravitacijskega pospeška), kar povzroči višje 
navore v gležnjih in posledično večje nihanje težišča telesa. Prav tako smo pričakovali, da bo 
višja telesna višina povečala oddaljenost težišča od podlage, kar naj bi zopet povzročilo manjšo 
stabilnost in višje hitrosti OSR podlage. Vzrok izračunane negativne povezanosti pri naših 
tekmovalkah pa je lahko v večji togosti telesa višjih tekmovalk, kar poveča inercijo telesa, ki 
za enak premik potrebuje višjo silo. Zato tako telo niha počasneje in z manjšo amplitudo. 
Podobno negativno povezanost smo izračunali med testom z zaprtimi očmi in skupno hitrostjo 
in hitrostjo OSR v medialno – lateralno smeri, medtem ko se pri testu z dodatno nalogo 
povezanost pojavi v stojah na obeh nogah. Torej pri bolj zahtevnih ravnotežnih testih telesna 
višina in telesna masa igrata manjšo vlogo, kot pa pri najlažjem testu (enonožni test z odprtimi 
očmi). Prvo hipotezo (H1), ki pravi, da bodo imela višja dekleta večje hitrosti OSR na podlago 
kot nižja, tako zavrnemo, ker izračunana povezanost ni bila pozitivna temveč negativna.  
 
Z drugo hipotezo (H2) smo želeli preveriti ali je povezanost telesne višine in mase s hitrostjo 
gibanja OSR podlage najvišja pri unipedalni stoji z dodatno nalogo. Hipotezo 2 lahko 
zavrnemo, saj so povezanosti pri unipedalni stoji z dodatno nalogo manjše kot pri testu z 
odprtimi očmi. To je presenetljivo, saj se že pri mirni stoji težko ohranja ravnotežje, saj se na 
2/3 telesne višine nahaja 2/3 telesne teže (Winter, Patla, in Frank, 1990). Pri testu dodatne 
naloge pa se še poveča delež telesne teže, ki se nahaja nad 2/3 telesne višine. Možno je, da tudi 
drugi mehanizmi poleg biomehanskih dejavnikov, vplivajo na sposobnost vzdrževanja 
unipedalne stoje z dodatno nalogo. Kontrola unipedalne stoje z dodatno nalogo je odvisna od 
delovanja mišično-kostnega in živčnega sistema. Predvsem zadnji je zelo pomemben za 
uspešno integracijo senzornih informacij (vestibularnih, somatosenzornih in vidnih). Vsak 
senzorni vir prispeva tako pomemben del informacij o položaju telesa in posameznih 
segmentov v prostoru in njihovo delovanje je ključnega pomena pri vzdrževanju unipedalne 
stoje z dodatno nalogo.  
 
S tretjo hipotezo (H3) smo želeli preveriti, ali se razlikuje povezanost telesne višine in mase s 
hitrostjo gibanja OSR na podlago med nogama. Povezanost je podobna, zato lahko tretjo 
hipotezo v celoti zavrnemo. Ugotovili smo manjše odstopanja s to hipotezo le pri testu z 
zaprtimi očmi, kjer se je pojavila statistična povezanost samo na levi nogi, medtem ko se na 
desni nogi ni pojavila. 
 
V naslednjem delu raziskave smo se posvetili glavni temi te diplomske naloge. Ugotovili smo, 
da ni statistično značilne povezave med višino povprečne ocene D in E in vsemi hitrostmi 
gibanja OSR podlage. Enake ugotovitve smo dobili pri vseh treh testih, s čimer lahko zavrnemo 
hipotezo 4 (H4). Delno lahko zavrnemo tudi naslednjo hipotezo (H5), saj se razen pri rekvizitu 
kolebnica, in to pri oceni E, ne pojavijo statistično značilne povezave. Pri kolebnici se 
povezanost pojavi samo pri testu z dodatno nalogo, in sicer pri vseh hitrostih gibanja OSR 
podlage na desni nogi. Te ugotovitve so nepričakovane, saj so ravnotežja eden izmed ključnih 
prvin v sami tekmovalni sestavi. Take rezultate si lahko razlagamo z več teorijami. Verjetno je, 
da izvedeni testi niso bili dovolj specifični za ta šport. Ugotovimo lahko, da avtorji številnih 
raziskav navajajo specifičnost vadbe in testiranja ravnotežja (Švarc, 2017). Kljub temu pa ne 
navajajo vsi enakih ugotovitev, saj je Gateva (2016) predlagala, da se za merjenje ravnotežja 
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uporablja samo en test in to je enonožna stoja z drugo nogo v odnoženju 90° pokrčeno, saj niso 
odkrili velikih razlik med sicer specifičnimi, a podobnimi ravnotežnimi testi. Poleg 
predlaganega testa so uporabili še test z enonožno stojo in zanoženjem na 90°, prednoženje na 
90° in še odnoženje s pokrčeno nogo. Naslednji dejavnik, ki je lahko vplival na rezultate naše 
študije je prevelika podporna površina unipedalnih stoj. Dekleta so vse stoje izvedle na celem 
stopalu, medtem ko se večina stvari v ritmični gimnastiki izvaja na vzponu, torej na zmanjšani 
podporni površini. Tretji dejavnik pa je lahko povezan s številom tekmovalk, saj je bilo v vzorcu 
premalo tekmovalk. V raziskavi so sodelovale samo slovenske tekmovalke, ki se med seboj, po 
ocenah na tekmovanju, ne razlikujejo veliko. Četrti dejavnik pa je lahko povezan z visoko 
stopnjo že razvitega ravnotežja pri dekletih, in je uspeh odvisen od drugih dejavnikov, ki jih v 
naši raziskavi nismo spremljali. Razvoj ravnotežja se pri dekletih začne že zelo zgodaj, saj je 
predpogoj za izvedbo tekmovalnih prvin. Zato se dekleta začnejo učiti stoje na vzponu že od 
samega začetka treniranja, torej od 5-6 leta starosti. Tako so vsa dekleta deležna veliko 
ponavljanj stoje na vzponu in izvajanja težin na eni nogi in vse napredujejo v sposobnosti 
ravnotežja. Posledično lahko sklepamo, da testi ravnotežja v tako selekcionirani populaciji kot 
so tekmovalke v ritmični gimnastiki ne diskriminirajo, ker tekmovalke po kakovosti med seboj 
ne odstopajo veliko. 
 
Zavrnili smo tudi četrto (H4), peto (H5) in šesto hipotezo (H6). S slednjo smo želeli preveriti 
povezanost indeksa senzorne organizacije s povprečno oceno D in E. Značilne povezanosti 
nismo izračunali. Senzorni indeks predstavlja razmerje med skupno hitrostjo ORS podlage v 
stoji z odprtimi očmi in zaprtimi očmi. V stoji z odprtimi očmi gibanje težišča uravnavamo s 
pomočjo vidnega, somatosenzornega in vestibularnega priliva. V stoji z zaprtimi očmi pa 
postaneta pomembnejša vira senzornih informacij somatosenzorni in vestibularni sistem. Slabo 
zanašanje na vidni sistem lahko povzroči, da bo hitrost OSR podlage podobna v stoji z zaprtimi 
in odprtimi očmi, ker bo v obeh primerih dominanten somatosenzorni in vestibularni priliv. V 
primeru poslabšanega somatosenzornega priliva pa lahko pričakujemo, da bo prišlo do 
povečanega zanašanja na vidni in vestibularni sistem, kar bo močneje povečalo hitrost OSR 
podlage v stoji z odprtimi očmi. Indeks senzorne organizacije pri našem vzorcu znaša 1,5 kar 
lahko potrjuje, da se tekmovalke v ritmični gimnastiki zelo zanašajo na vidni priliv, kar je v 
skladu z drugimi študijami (Calavalle idr., 2008). Vrednost senzornega indeksa pri zdravi 
populaciji znaša 1,1. Medtem, ko smo hipotezo 6 v celoti zavrnili, pa lahko delno sprejmemo 
hipotezo 7. Izračunali smo povezanost med indeksom senzorne organizacije in oceno D in E 
pri vaji z obročem. Ti dve povezavi znašata R=-0,685 in R=-0,570 (obe P>0,05). Ostale 
povezave niso statistično značilne. Kaže, da imajo dekleta, ki so dosegla višje ocene D in E pri 
rekvizitu obroč, tudi nižji senzorni indeks. Lahko predpostavimo, da se dekleta z višjo oceno D 
in E med stojo na eni nogi manj zanašajo na vidni priliv, več pa na somatosenzorni in 
vestibularni. To je ključno tudi med izvajanjem sestave z obročem, saj se izvaja veliko prvin z 
zahtevnejšimi manipulacijami in tudi izven vidnega polja, kjer sta ključna vira za zaznavanje 
telesa somatosenzorni in vestibularni. Po težavnosti je obroč najlažji izmed vseh rekvizitov. Je 
zelo lahek, ima večji obseg za razliko od žoge in večino časa se rokuje z njim v eni roki (pri 
kolebnici in kijih prevladuje rokovanje z obema rokama). To potrjuje tudi dejstvo, da imajo 
dekleta tudi v primerjavi z ostalimi rekviziti nekoliko višjo oceno D in E. Predvidevamo, da 
imajo bolšja dekleta z obročem zahtevnejše prvine, so tudi bolj spretna pri rokovanju z njim in 
sestave izvajajo bolje. Torej se pri obroču izvajajo težje stvari, ki zahtevajo tudi večji 
somatosenzorni priliv in ne toliko zanašanja na samo vidno informacijo. Potrebna bi bila 
nadaljnja raziskovanja v tej smeri, da bi si lahko bolje razložili dobljene rezultate.  
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Poleg povezanosti ocene E in D pri rekvizitu obroč s senzornim indeksom, smo podobno 
povezanost izračunali tudi med indeksom stabilnosti izvedbe ravnotežnih nalog in obema 
ocenama. Indeks stabilnosti je povezan tudi s povprečnima ocenama D in E ter oceno D pri 
kijih in oceno E pri žogi. S tem lahko delno potrdimo hipotezo 8 (H8), ki pravi, da imajo dekleta 
višje ocene, če imajo večjo stabilnost izvedbe. Ugotovili pa smo, da se povezanosti pojavijo 
samo pri indeksu stabilnosti izvedbe na levi nogi pri enonožnem testu s pokrčeno nogo in 
odprtimi očmi. To ni presenetljivo, saj imajo vsa dekleta dominantnejšo desno nogo. Na slikah 
23, 24, 25 in 26 je razvidna linearna krivulja, pri kateri na koncu prihaja do platoja. Dekleta, ki 
imajo % stabilnosti izvedbe večji kot 100, imajo višji oceni D in E. Torej lahko delno potrdimo 
tudi hipotezo (H9), saj se povezanost pojavi pri vseh rekvizitih, razen pri kolebnici. Iz slik in 
dobljenih rezultatov lahko sklepamo, da so dekleta na različnih poljih uporabile različne 
strategije lovljenja ravnotežja. Nekatere se bolj zanašajo na vidno informacijo, nekatere pa bolj 
na senzorno informacijo. Vsebinsko ne moremo razložiti, na katerem polju uporabljajo katero 
strategijo, ker so ravnotežni testi vsebovali samo merjenje središča pritiska. Priporočljivo bi 
bilo izvesti nadaljnje raziskave, da bi ugotovili na katerem polju dekleta uporabljajo vidno ali 
senzorno informacijo in katera informacija je ključna za uspešnost v ritmični gimnastiki. 
 
Naša raziskava je imela, kar nekaj omejitev: različen uvodni ogrevalni del pred samo izvedbo 
testiranj, premajhen vzorec in nespecifičnost testa oz. izvajanje testov na celem stopalu. Za 
boljše razumevanje rezultatov bi bilo potrebno izvesti več testiranj z večjim vzorcem in tudi z 
udeležbo tekmovalk, ki so tekmovalke na Olimpijskih igrah, torej tudi z udeležbo tekmovalk iz 
članske kategorije.  
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4 SKLEP 
 
Statično ravnotežje je sestavni del v ritmični gimnastiki. Delo s telesom oz. prvine, ki jih dekleta 
izvajajo v tekmovalni sestavi, so sestavljeni iz skokov, piruet in ravnotežij. Piruete in ravnotežja 
se izvajajo na vzponu, torej na zmanjšani podporni površini in ob manipulacijah z rekvizitom. 
Tako ohranjanje ravnotežja je iz vidika koordinacije izredno zahtevno. Zato smo se v diplomski 
nalogi odločili preveriti splošno prepričanje v svetu ritmične gimnastike, da imajo boljše 
tekmovalke, torej tekmovalke, ki dosegajo boljše rezultate, tudi boljše statično ravnotežje v 
primerjavi s slabšimi tekmovalkami.  
 
Ugotovili smo povezanost antropometrisjkih spremenljivk, torej telesne višine in telesne mase, 
s hitrostmi gibanja OSR podlage. Dobili smo močne negativne povezanosti pri enonožnem testu 
z odprtimi očmi na desni in levi nogi, kar ni v skladu z raziskavami s tega področja. 
Predvidevamo, da za tako dobljene rezultate pripomore večja telesna togost telesa višjih 
tekmovalk. To povzroči, da telo niha počasneje in z manjšo amplitudo. V primerjavi 
povezanosti med testom z odprtimi očmi in z dodatno nalogo s telesno maso in telesno višino 
smo ugotovili, da je le-ta pri dodatni nalogi manjša. Pri tako zahtevni nalogi kot je unipedalna 
stoja z nogo v odnoženju visoko, se za vzdrževanje ravnotežja poleg biomehanskih dejavnikov 
vključujejo tudi drugi. Predvidevamo, da poleg biomehanskih dejavnikov igra ključno vlogo  
senzorni vir informacij, saj prispeva informacije o položaju telesna in njegovih segmentov v 
prostoru. Prav tako nismo ugotovili nobenih razlik v povezavi med telesno maso in telesno 
višino s hitrostjo OSR podlage med desno in levo nogo. 
 
Rezultati testa povezanosti niso pokazali nikakršnih statistično značilnih povezav med testi 
ravnotežja in uspešnostjo (ocena D in E). Srednja povezanost se je pojavila samo pri 
tekmovalnih sestavi s kolebnico z izvedbenim delom končne ocene. Sklepamo lahko, da so si 
slovenske tekmovalke po kakovosti med seboj zelo podobne in zato testi ravnotežja niso 
pokazali razlike med njimi. Priporočljivo bi bilo izvesti raziskave, kjer bi bile vključene tudi 
tekmovalke iz članske kategorije. Torej tekmovalke, ki tekmujejo na svetovnih in evropskih 
prvenstvih. 
 
Pri analizi rezultatov indeksa stabilnosti smo dobili zanimive podatke. Dekleta, ki so imela višji 
% stabilnosti, so imele boljše ocene D in E. Ta ugotovitev bi lahko prihranila tako čas kot tudi 
denar pri meritvah, saj bi se tako izvedel samo en ravnotežni test, iz katerega bi se potem videlo, 
katera imajo dekleta boljše ravnotežje v povezavi z njihovo uspešnostjo na tekmi. Prav tako 
smo ugotovili, da se dekleta pri izvajanju sestave z obročem bolj zanašajo na somatosenozrni 
priliv, kakor pa na vidni priliv. Do tega lahko pride, ker ima obroč večji obseg kot ostali rekviziti 
in zato lahko z njim izvajajo zahtevnejše manipulacije, ki zahtevajo tudi zanašanje na 
somatosenozorne informacije. 
 
Trenerjem priporočamo, da v treninge vpeljejo tudi trening ravnotežja, izveden na tak način, da 
bo bolj poudaril somatosenzorni priliv. Torej taki treningi naj vsebujejo predvsem ravnotežne 
naloge z zaprtimi očmi ali izvajanje nalog na trdi podlagi. Najbolje je, če so ravnotežne naloge 
kombinacija obojega. 
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Diplomska naloga je imela premajhen vzorec za posploševaje ugotovitev. Dobili smo nekaj 
uporabnih podatkov, ki jih je potrebno preveriti naprej. Naloga je pokazala, da poleg ravnotežja, 
na uspešnost vplivajo tudi druge sposobnosti, ki pa jih mi v nalogi nismo merili.  
 
  
 38 
 
5 VIRI 
 
Allard, P., Nault, M., L., Hinse, S., LeBlanc, R. in Labelle, H. (2001). Relationship between 
 morphologic somatotypes and standing posture equilibrium. Annals of Human 
 Biology, 28 (6), 624-633.  
Bobo-Arce, M. in Méndez-Rial, B. (2013). Determinants of competitve performance in 
 rhythmic gymnastics. A review. Journal of Human Sport & Exercise, 8 (3), 711-727. 
Bolkovič, T., Čuk, I., Kokole J., Kovač, M. in Novak, D. (2002). Izrazoslovje v gimnastiki; 
 osnovni položaji in gibanja; I. del. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Bressel, E., Yonker, C., J., Kras, J. in Heath, M., E. (2007). Comparison of static and dynamic 
 balance in female collegiate soccer, basketball, and gymnastics athletes. Journal of 
 Athletic traning. 42 (1), 42-46. 
Calavalle A., R., Sisti, D., Rocchi, M., B., Panebianco, R., Del Sal, M. in Stocchi, V. (2008). 
 Postural trials: expertise in rhythmic gymnastics increases control in lateral directions. 
 European Journal of Applied Physiology. 104 (4), 643-649. 
Carrick, F., R., Oggero, E., Pagnacoo, G., Brock, J., B. in Arikan, T. (2007). Posturographic 
 testing and motor learning predictability in gymnasts. Disability and Rehabilitation, 29 
 (24), 1881-1890. 
Chiari, L., Rocchi, L. in Cappello, A. (2002). Stabilometric parameters are affected by 
 anthropometry and foot placement. Clinical Biomechanics, 17, 666-677. 
Chiba, R., Takakusaki, K., Ota, J., Yozu, A. in Haga, N. (2016). Human upright posture 
 control models based on multisensory inputs; in fast and slow dynamics. Neuroscience
  Research, 104, 96-104. 
Costa, S., Ferreira, A. in Felico, L. R.. (2013). Static and dynamic balance in ballet dancers: a 
 literature review. Fisioterapia e Pesquisa, 20 (3), 299-305. 
Davlin, C., D. (2004). Dynamic balance in high level athletes. Perceptual and Motor Skills. 
 98 (3), 1171-1176. 
Donti, O., Bogdanis C., G., Kritikou, M., Donti, A. in Theodorakou, K. (2016). The relative 
 contribution of physical fitness to the technical execution score in youth rhythmic 
 gymnastics. Journal of Human Kinetics, 51, 143-152. 
Douda, H. T., Toubekis, A. G., Avloniti, A. A. in Tokmakidis, S. P. (2008). Physiological and 
 anthropometric determinants of rhythmic gymnastics performance. International 
 Journal of Sports Physiology and Performance, 3 (1), 41-54.  
Franklin W., D., So., U., Burdet, E. in Kawato, M. (2008). Visual feedback is not necessary 
 fort he learning of novel dynamics. PLOS ONE, 2 (12), 1-14. 
Fédération International de Gymnastique. (2013) 2013-2016 Code of points Rhythmic 
 Gymnastics  FIG (ur.) Pridobljeno iz: http://www.fig-
 gymnastics.com/publicdir/rules/files/rg/RG%20CoP%202013-
 2016%20valid%201st%20January%202015_e.pdf. 
Gateva, M. (2016). Research on the balance stability of rhythmic gymnastics competitors. 
Research in Kinesiology. 44 (1), 86-92. 
 39 
 
Hrysomallis, C. (2007). Relationship between balance ability, traning and sport injury risk. 
 Sport Medicine, 37 (6), 547-556. 
Hrysomallis, C. (2011). Balance ability and athletic performance. Sport Medicine, 41 (3) 221-
 232. 
Kioumourtzoglou, E., Derri, V., Mertzanidou, O. in Tzetzis, G. (1997). Experience with 
 perceptual and motor skills in rhythmic gymnastics. Perceptual and motor skills, 84 
 (3), 1363-1372. 
Law P., M., Côte, J. in Ericsson A., K. (2007). Characteristics of expert development in 
 rhythmic gymnastics: A retrospective study. International Journal of Sport and 
 Exercise Psychology, 5, 82-103. 
Leskovec, T., Horvat, V. in Pavletič Samardžija, M. (januar 2017). Primerjava ocen med 
 slovenskimi tekmovalkami in najboljše uvrščenimi tekmovalkami na velikih 
 tekmovanjih v ritmični gimnastiki. V Pavletič Samardžija, M., Kalinski Delaš, S, 
 Istenič, N. in Pajek B., M  (ur.), 4th International scientific congress Slovenian 
 Gymnasrics Federation (str. 166- 179). Ljubljana: Gimnastična zveza Slovenije. 
Lomšek-Macura, U. in Vajngerl, B. (1999). Prvi korak v ritmični gimnastiki. Ljubljana: 
 Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Medvedeva, E. in Terekhina, R. (januar 2017). Objectification of the tehnical value of balane 
 on the basis of innovate approaches to the analysis of their complexity in the rhythmic 
 gymnastics. V Pavletič Samardžija, M., Kalinski Delaš, S, Istenič, N. in Pajek B., M 
 (ur.), 4th International scientific congress Slovenian Gymnasrics Federation (str. 26-
 45). Ljubljana: Gimnastična zveza Slovenije. 
Menegoni, F., Tacchini, E., Bigoni, M., Vismara, L., Priano, L., Galli, M. in Capodaglio, P. 
 (2011). Mechanisms underlying center of pressure displacements in obese subjects 
 during quiet stance. Journal of NeuroEngineering and Rehabilitation 8 (20), 1-6. 
Miletić, Đ., Katić, R. in Maleš, B. (2004). Some antropologic factors of performance in 
 rhythmic gymnastics novices. Collegium Antropologicum, 28 (2), 727-737. 
Poliszczuk, T., Broda, D. in Poliszczuk, D. (2012). Changes in somatic parameters and 
 dynamic balance in female rhyhtmic gymnasts over a space of two years. Polis 
 Journal of Sport and Tourism, 19, 240-245. 
Pollock A., S., Durward R., B., Rowe J., P. in Paul J., P. (2000). What is balance?. Clinical 
 Rehabilitation., 14 (4), 402-406. 
Purenović-Ivanović, T., Popović, R., Stanković, D. in Bubanj, S., (2016). The importance of 
 motor coordination abilities for performance in rhythmtic gymnastics. Physical 
 Education and Sport, 14, (1), 63-74. 
Rumba, O. (2013). Improving the quality of the rhythmic female gymnasts´ feet performance 
 by the means of traditional choreography. Science of Gymnastics Journal, 5 (3), 19-29. 
Rutkauskaite, R. in Skarbalius, A. (2011). Interaction of training and performance of 13-14 
 year-old athletes in rhythmic gymnastics. Education physical training sport, 3 (82), 
  29-36. 
 40 
 
Sarabon, N., Kern, H., Loefler, S in Rosker, J. (2010). Izbira "Body Sway" parametrov na 
osnovi njihove občutljivosti in ponovljivosti. European Journal Translational Myology – Basic 
Applied Myology, 1 (1-2), 5-12. 
Sobera, M., Siedlecka, B., Piestrak, P., Sojka-Krawiec, K. in Graczykowska, B. (2007). 
 Maintaning body balance in extreme positions. Biology of sport, 24 (1), 81-88. 
Starc, G., Strel, J., Kovač, M., Leskošek, B. in Jurak, G. (2015). SLOfit 2015 – Analiza 
 telesnega in gibalnega razvoja otrok in mladine slovenskih osnovnih in srednjih šol v 
 šolskem letu 2014/2015. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Štrulc, M. (2012). Nevrofiziološke osnove zaznavnih in prepoznavnih sposobnosti.  
 Rehabilitacija, 11 (1), 4-7. 
Švarc, I. (2017). Primerjava učinkovitosti dveh vadb ravnotežja na izvedbo ravnotežnih nalog 
 pri aktivnih starejših. (Magistrska naloga). Univerza v Ljubljani: Fakulteta za šport, 
 Ljubljana. 
Tsaklis, P., Karlsson E., J., Grooten J., W. in Äng O., B. (2008). A combined sensorimotor 
 skill and strength training program improves postural steadiness in rhythmic sports 
 athletes. Human movement, 9 (1) 34-40. 
Vajngerl, B. in Žilavec, S. (2000). Drugi korak v ritmični gimnastiki. Ljubljana: Fakulteta za 
 šport, Inštitut za šport. 
Vuillerme, N., Danion, F., Marin, L., Boyadjian, A., Prieur, J. M., Weise, I. in Nougier, V. 
 (2001). The effect of experties in gymanstics on postrual control. Neuroscience 
 Letters, 3003, 83-86. 
Watson, M. A., Black, F. O. in Crowson, M. (2017). The human balance system- a complex 
 coordination of central and peripheral systems. Vestibular disorders association. 
 Pridobljeno iz: http://kernodle.duhs.duke.edu/wp-
 content/uploads/2013/07/Human_Balance_System-1.pdf. 
Winter, D., A., Patla, A. E. in Frank, J. S. (1990). Assessment of balance control in humans. 
 Medical Progress throught Technology, 16 (1-2), 31-51. 
Yana Kudryavtseva. (15.08.2017). Alchetron. Pridobljeno iz: https://alchetron.com/Yana-
 Kudryavtseva-693701-W. 
Yulia Barsukova. (15.08.2017). Alchetron. Pridobljeno iz: https://alchetron.com/Yulia-
 Barsukova-160391-W. 
 
 
 
